Jak znalezé¢ czas na dzieci,
Zycle, prace 1 bycie
szczeSliwym?

written by Ewa Koziot

Wspbétczesny cztowiek cierpi na chroniczny brak czasu, a kazda
mama chce go wiecej dla swoich dzieci i siebie samej.
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Kobieta wyzwolona czy uciemiezona?

0d pierwszych pochodéw sufrazystek mineto niewiele ponad wiek,
a kobieta i jej miejsce oraz rola w spoteczenstwie zmienity
sie nie do poznania. Caty ten proces mozna okresli¢ jako
fenomen historii. Owczesne kobiety bytyby naprawde pod
ogromnym wrazeniem postepu emancypacji, bo co$, co przez
tysigce lat, z pewnymi wyjatkami, byto tematem czystej
abstrakcji stato sie faktem, a mianowicie niezalezna,
wyksztatcona i pracujgca kobieta. Wzgledne réwnouprawnienie
sprawia, ze kobiety sg dyrektorkami, lekarkami, inzynierkami
czy nawet zotnierkami, co wiecej, nie sg czym$ niespotykanym,
sg normg. Jednak czy faktycznie kobieta stata sie naprawde
wyzwolona?

Rodzina i kariera sg stowami kontrastowymi, ktdére pomimo



wszystko wspétistniejg, niestety, najczedSciej jedno kosztem
drugiego (przynajmniej wielu osobom tak sie wydaje). Wielu
kobietom ciezko jest cieszy¢ sie z posiadania obu rzeczy na
raz, poniewaz czesto mamy wrazenie, ze pomimo 1z wypruwamy
sobie ptuca, zyjemy na p6t gwizdka. My kobiety pracujagce i
matki zarazem czujemy sie zestresowane, wykonczone fizycznie i
psychicznie z ogromnym poczuciem winy wzgledem nas samych jak
i naszej rodziny.

Nasze panstwo i caty jego system edukacyjny od najmtodszych
lat wpaja kobietom, ze praca nie przeszkadza w obowigzkach
rodzinnych, ze powrét do pracy zaraz po porodzie jest czym$
normalnym i pozadanym. Brzmi to tak prosto! Chory etos pracy,
z ktdorego panstwo jest tak dumne, to zwykte okradanie nas z
zycia, a nasze dzieci z dziecinstwa.

W wiekszo$ci wypadkéw gtdédwng motywacja naszej pracy sa
finanse albo czesciej ich brak, gdyz w naszym Orwellowskim
panstwie obiboki na Wiejskiej robig z ludzi idiotéw, zas
rodzina jest tematem jedynie podczas wybordw, poza nimi
pozostawiona jest bez zadnego wsparcia. Nie byto by w tym nic
ztego, gdybysmy nie ptacili tych chorych stawek na chocby ZUS,
ktére zabierajg sporg czes$¢ naszej wyptaty na urzedaséw
panoszgcych sie w marmurach. Jednak dzi$ nie o tym.

Twoj stosunek do pracy

Wracajgc do motywow pracy, wiele kobiet uwielbia swojag prace
lub tak jak ja nie usiedzg w miejscu i muszg robi¢ cos wiecej.
Dla tych mam macierzynstwo to jedna sprawa, a spokdj
psychiczny i speinienie zawodowe druga. Jednak jak Koch w
ksigzce ,The 80/20 Principle” pisze , Musimy w koncu
zapamietaé¢, ze ciezka praca zwtaszcza dla kogo$ innego
przynosi niewymierne rezultaty i mato korzy$ci w aspekcie
czasu jaki na nig przeznaczylismy. W przeciwienstwie do ludzi
robigcych to, co lubig w mitej atmosferze, wtedy ich praca
prowadzi do duzych zwrotéw (zarowno mentalnych jak i



fizycznych), dlatego nawet w duzej korporacji powinnismy
mysle¢ o sobie jak o niezaleznym przedsiebiorcy” Czy jest to
mozliwe wsSrod despotycznych polskich pracodawcéw? Raczej nie,
ale w mysl tego, jesli nie lubisz swojej pracy, nie stawiaj
jej na pierwszym miejscu wsSrdéd rzeczy najwazniejszych. Jest
ona jedynie medium do uzyskania przychodu, nic wiecej.

Efektem wiernopoddanczej etyki pracy, jest to, ze wiele kobiet
tgczgcych prace, dom i rodzine po prostu nie wyrabia z tym
nattokiem, zas kazdy na oko*o jest wazniejszy od niej. Te
kobiety roéownoczesnie musza ogarng¢ wiele rzeczy na raz aby w
koAcu spostrzec, iz pomimo wielu staran dalej brak im czasu.
Towarzyszag temu wszystkiemu wyrzuty sumienia 1 wieczna
chandra. Jak ogarng¢ to wszystko i by¢ zadowolong mamg i

kobietg?
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Krok pierwszy czas

Termin ,Time Management” pochodzi z Danii i miat na celu
sprawi¢ aby dyrektorzy efektywniej zarzadzali swoim czasenm,
obecnie ma na celu przyspieszy¢ naszg wydajnos¢ i sprawié, ze
bedziemy maszynami, ktdére muszg zarzadzal nieproporcjonalnie
duzg ilosScig zadan. Doba ma 24 godziny i co bysmy nie zrobity
nie bedzie ich wiecej, dlatego nalezy dostosowa¢ sie do tego



co jest. Czas jest najwiekszym skarbem jaki posiadamy, ktory
inni chca nam zabraé¢, tak byto jest i bedzie, lecz nie
traktujmy czasu jak czegos nieuchwytnego. Wrecz przeciwnie, to
my kreujemy czas i mozemy go z tatwosScig odzyskac. Jednak
musimy nauczy¢ sie nad nim panowac, bo to on jest nam
niezbedny aby rozwija¢ sie i by¢ szczesliwym.

Jak to sie dzieje, ze w czasach gdzie maszyny wykonujg za nas
te najbardziej mozolng prace wcigz nie mamy czasu?

To nie czas, a marnotrawlenlie go
powinno by¢ naszym wrogiem.

Czas to pojecie bardzo wzgledne, gdyz najwieksze osiggniecia
jednostki mogg mie¢ miejsce w bardzo krétkim przedziale czasu,
a rownoczes$nie nasze szczeScie réwniez dzieje sie w danej
chwili, w ograniczonym momencie zawsze nieproporcjonalnie
krotkim w stosunku do naszego zycia. Z drugiej strony do
krotkiego btysku chwaty prowadzi nas czas jaki poswiecilismy
na jego osiggniecie. 0Oznacza to, ze musimy zmieni¢ to, jak
spedzamy nasz czas, aby wykorzystywa¢ go efektywniej.

Perpetuum mobile

Jako pracujgca mama masz wiecej rél niz Twoje ramiona moga
udzwigng¢. W ciggu 24 godzin mozesz by¢ mamg, zong, kucharka,
sprzgtaczky, zarzadca, przyjacidtka, wspodipracownikiem T1lub
szefowg i zndéw mamg czy tez Zzong, kiedy w tym amoku znalez¢
czas na sen? Co gorsza nie mozesz powiedzie¢ stop lub odpoczgdé
bo wszystko co tak pieczotowicie *3czysz ze sobg stanie sie
nie do ogarniecia. Gramy rézne role ktdérych oczekujg od nas
inni, a czy sg one konieczne i czy muszg by¢ wykonywane
perfekcyjnie? Zdecydowanie nie, zwtaszcza jesli ich nie
lubimy. Oznacza to, ze nie musisz miel caty czas w domu
nienagannego porzadku, a jedynie czystos¢, ktdéra miesSci sie
wytgcznie w TWOICH normach, nie ma co przejmowa¢ sie co inni



pomysla. Zabrzmi to dziwnie, ale w koAcu sie przyzwyczaja i
zrozumiejgq.

Pamietaj, ze mozesz zrobi¢ cokolwiek czego zapragniesz, ale
nie mozesz zrobi¢ wszystkiego czego zapragniesz. Dlatego
przestan staraé¢ sie by¢ super kobietg idealng czy perpetuum
mobile, wybieraj rzeczy najwazniejsze dla ciebie. Zréb
doktadng liste tego co jest na pierwszym i najwazniejszym
miejscu (dlaczego) i idZ po kolei w dét. Zastandéw sie jak
chcesz, aby wygladata Twoja relacja z partnerem, czy tez
dzieémi, jak chcesz aby te pamietaty one swoje dziecinstwo czy
jaki chcesz pamietal swoje zycie.

Np.

. Dobre stosunki z dziedmi
. zadowolenie z zycia i sen
. edukacja dzieci

. samospetnienie

. itd..
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Nastepnie nalezy rozpocza¢ identyfikacje czynno$ci i zajec,
ktore pochtaniajg nasz czas i ocenie ich wedtug listy rzeczy
najwazniejszych, ktdéra zrobitas wczes$niej. Tutaj znajdziesz
tabelke, pobierz ja

Znajdziesz w niej trzy kolumny dostosuj jg tak, aby *atwo byto
Ci pisa¢ i wydrukuj jg w kilku egzemplarzach. Powie$ na
lodéwce i zacznij namierzad¢ wroga. Wiem, ze wydawac¢ Ci sie
moze to idiotyczne, bo jak znalez¢ czas na wypektnianie
tabelki, ale tylko w ten sposéb jeste$s w stanie zobaczyé¢ gdzie
ucieka Twdj czas. Zapisuj to co robisz uzywajgc chociazby
skrotéw, nie zapomnij o tych najbardziej drobiazgowych
czynnosciach, kto wie, moze one sa tutaj problemem? Wpisz
czynno$¢ w odpowiednim przedziale 30 minutowym, wybierz tga,
ktéra byta w tym czasie najwazniejsza, réwnoczesSnie oceniajac
jej wage (od l-wazna do 5-btaha). Nie zapomnij o tym co w tym
czasie sie stato co odciggneto Ciebie od czynno$ci, a co
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wynikneto z braku organizacji.

Np.

6.00-6.30 pobudka, sSniadanie 1, nie byto w domu nic co by sie
nadawato do konsumpcji, wyprawa do sklepu J

6.30-7.00 Sprzatanie 1, dzieciaki bawity sie skutecznie zero
efektu sprzatania.

7.00-7.30 Sprzatanie cd.
7.30-8.00 leniuchowanie 5.
8.00-8.30 itd..

Teraz widzisz co sie dzieje w ciggu catego Twojego dnia.

Czas na zmiany

Nawyki, bardzo czesto sg to czynnosSci ktdre powstaty w czasach
wolnosci, niezamezno$ci i bezdzietno$ci jak np. poranne
ogladanie programéw sSniadaniowych, czytanie wiadomos$ci w
Internecie a pdézniej ogladanie tychze samych w TV, Sleczenie
na FB czy tez sprzgtanie mieszkania na btysk. Charles Duhigg w
swojej ksigzce ,The Power of Habit: Why we do what we do and
how to change” pisze bardzo doktadnie o tym jak funkcjonuja
nasze przyzwyczajenia i jak wptyna¢ na nie. Ostrzega on
rowniez, ze nie ma jednej uniwersalnej reguty, ktdéra dziata
dla kazdego, sa ich tysigce. Wszystkim naprawde polecam ta
ksigzke, w kazdym razie w wypadku drobnych nawykdéw autor pisze
najpierw je znajdZz (wypetniajgc powyzszg tabelke), pisz na
papierze i przeanalizuj. Oznacza to, np. ze jes$li czytasz
notorycznie wpisy na FB, w ciggu tygodnia zabiera ci to nawet
kilka godzin z zycia, dlatego zadaj sobie pytanie dlaczego to
robisz? Nuda, ciekawos¢ Swiata, przerwa pomiedzy pracami
domowymi? Jak wiesz juz dlaczego, czas aby zamieni¢ pozeracza
czasu na co$ kreatywnego np. jesli robisz to, aby byto
ciekawiej poczytaj w zamian ksigzke, spotkaj sie ze znajomymi,



czy spedZ aktywny czas z dzieé¢mi. Po alternatywnym zajeciu,
wypisz na papierze trzy pierwsze przypadkowe rzeczy, emocje 0
ktéorych pomyslisz. Wtedy zadaj sobie pytanie czy nadal chcesz
wejs¢ na FB, jesli po 15 minutach nadal chcesz przewertowad
tablice przyjacidét oznacza to, ze Zle zidentyfikowatas$ swoja
potrzebe i musisz szuka¢ dalej. Twoim celem jest odzyskanie
minimum jednej godziny dziennie dla siebie i dla rodziny.

,T0 nie brak czasu powinien nas martwié¢, lecz nasza zdolnosc
do spedzania go na btahych rzeczach., Richard Koch

Podobnie ma sie rzecz z ogladaniem TV kiedy dzieci $pia,
oznacza to ze w ciggu dnia upychasz rdézne czynno$ci przez co
nie masz czasu na siebie i rodzine, lepiej jest zamiast
oglgda¢ telewizor zrobié¢ tg porg cos z codziennego porzadku
dnia, aby mie¢ wiecej czasu w ciggu dnia na rzeczy naprawde
wazne.

Naucz sie méwic Nie

Podwieziesz mnie? Pomozesz mi z tym raportem? Pojedziesz ze
mng to zatatwic¢? Te drobne przystugi potrafig naprawde zajac
nasz czas. Nie ma nic ztego w pomaganiu innym, ta jest wrecz
dobra dla naszego otoczenia, jednak wsrod bliskich i znajomych
odnalez¢ mozna ludzi, ktérzy non stop prosza o przystuge, chod
sami mogli by to zrobi¢ bez naszej pomocy. Pomimo iz szanujemy
wtasny czas i zdajemy sobie sprawe jak mato go posiadamy,
ciezko jest powiedzie¢ nie. Dlatego dobrym rozwigzaniem jest
zaproponowanie wymiany ,dobra pdéjde z Tobg do urzedu, jesli
jutro przyjdziesz popatrzeé¢ na moje dzieciaki. Mam wiele spraw
do zatatwienia na miescie”. Pamietaj, szanuj swdj czas, w ten
sposéb i inni to uczynig.

Podsumowujac zapomnij o zarzgdzaniu czasem i wpychaniu w swdj



grafik coraz to nowszych obowigzkéw. Zycie to nie praca! Skup
sie na eliminacji btahych czynnosci do absolutnego minimum i
znalezieniu czasu dla siebie. Pamietaj, jesli chcemy nauczyd
sie np. tanczyé¢, musimy zawiesic¢ inne zajecie na jakis czas (
na przyktad jazde konng) jesli ma to sprawié, ze nie bedziemy
latad¢ z wywieszonym jezykiem.

Nastepne kroki w kolejnych wpisach juz niebawem.
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